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трагивают только разработку и печать анкет) и выгоден по затратам вре­
мени. Он позволил нам выделить общие характеристики, полезные для 
членов всех трех групп и частные особенности, отражающие специфику 
труда работников. Кроме того, мы получили возможность интерпретации 
высказываний, жалоб и других неструктурированных материалов, что по­
лезно для нашей дальнейшей психологической работы в этой организации.
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Стресс в профессиональной среде
Исследования в области стресса ведутся достаточно давно. Автором 
учения о стрессе является Ганс Селье. Сейчас это понятие становится 
весьма популярным, стресс стал объектом внимания организационных 
психологов и менеджеров по управлению человеческими ресурсами, что 
стимулируется последними изменениями в экономике и обществе в целом.
Существует множество определений стресса, но в данной работе мы 
будем определять стресс как "адаптивную реакцию на внешнюю ситуацию, 
которая приводит к физическим, психологическим и / или поведенческим 
изменениям у работников организации" [1].
Первооткрыватель стресса Г. Селье разделил стресс на эвстресс (эу- 
стресс) -  "хороший", конструктивный и дистресс -  вредный, деструктив-
ный. Эвстресс оказывает положительное влияние на деятельность. Дист­
ресс производит разрушительное действие в организме личности. 
Существует несколько разновидностей современного стресса. 
"Культурный" стресс. Он возникает в том случае, когда человеку 
культурные нормы и ценности общества не позволяют открыто среагиро­
вать на ситуацию. Чаще всего такой стресс возникает у работников при об­
щении с начальством и коллегами.
Информационный стресс. Он связан с ответственностью, необходимо­
стью быстро принимать решения, правильно оценить имеющуюся информа­
цию. Тут и возникает проблема* информационная перегрузка. Наиболее часто 
этот вид стресса встречается у бизнесменов и любого руководящего состава 
Эмоциональный стресс. Он связан с невозможностью отказа от обще­
ния. Наибольшую нагрузку испытывает некоммуникабельный человек, по­
павший в большой коллектив или на работу, требующую постоянных кон­
тактов с людьми.
Стресс бездеятельности. Возникает он в том случае, когда человеку, 
настроенному на активное действие, оказывается, нечего делать, им овла­
девает скука. Скука -  это тоже разновидность стресса.
Стресс можно определить по следующим признакам:
*+ телесные проявления: изменение частоты сердцебиения,
поверхностное дыхание, ускорение ритма дыхания. При повышении 
напряжения краснеет или бледнеет кожа лица и шеи, увлажняются ладони, 
расширяются зрачки, повышается или понижается активность некоторых 
желез внешней секреции (слюнных, потовых);
** поведенческие проявления: изменение мимики, тембра голоса и 
интонаций, скорости, силы и координации движений. Сжатие губ, напря­
жение жевательных мышц. Двигательное беспокойство и частая смена поз, 
или, наоборот, -  пассивность, заторможенность, вялость в движения.
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К наиболее частым проявлениям стресса относятся следующие:
^  ощущение потери контроля над собой;
р* недостаточно организованная деятельность (рассеянность, при­
нятие ошибочных решений, суетливость...);
^  вялость, апатия, повышенная утомленность;
расстройство сна.
Стресс влияет на все системы организма.
Физический уровень. Постоянное напряжение мышц угнетает обмен 
питательных веществ, вызывает боль в груди, шее, спине, животе, нерв­
ный тик. Например, мышечный зажим в области груди приводит к сутуло­
сти, что впоследствии вызывает неправильную работу дыхательной и пи­
щеварительной систем. Стресс является основным "поставщиком" сердеч­
но-сосудистых заболеваний, таких как инфаркты, гипертония. При стрессе 
надпочечники работают в форсированном режиме, вырабатывая адреналин 
и норадреналин.
Эмоциональный уровень. Норадреналин вызывает психологическое 
угнетение и безотчетную тревожность. Стресс проявляется в повышенной 
раздражительности, агрессивности и возбудимости. В крайней стадии он 
переходит в апатию, постоянное ощущение беспомощности, чувство безна­
дежности и даже панического страха перед окружающим миром.
Поведенческий уровень. Запущенный стресс не позволит вам вести 
себя естественно и непринужденно. Человек, подверженный стрессам, как 
правило, сутулится, прячет руки, старается не смотреть в глаза. Он все 
время куда-то спешит, потому что боится опоздать.
Факторы производственного стресса 
Групповые факторы:
отсутствие групповой сплоченности;
^  наличие конфликтов.
Факторы стресса, связанные с организацией.
^  неуверенность в завтрашнем дне;
^  невозможность влиять на свою работу;
^  неудовлетворенность заработком и условиями труда;
характер выполняемой работы -  сложность решаемых задач, само­
стоятельность в работе, степень ответственности;
ролевая двусмысленность и ролевой конфликт;
^  специфическая организационная структура -  например, матричная 
структура организации, когда работник вынужден одновременно выполнять 
распоряжения двух руководителей;
^  стрессогенный стиль управления, частое использование методов 
неоправданного давления и угроз;
^  давление рабочего графика: сменная работа, а в особенности рабо­
та по скользящему графику.
Все вышеперечисленные условия являются потенциальными стрессо­
рами, а не факторами, которые автоматически вызывают стресс. Реакции на 
эти стрессогенные факторы индивидуальны.
Способность противостоять стрессу, справиться с ним достаточно быстро -  ос­
новное условие сохранения психического и физического здоровья в настоящее время.
Методы борьбы со стрессом можно разделить на индивидуальные 
(для каждого человека) и организационные (в пределах организации). 
Индивидуальные методы:
*  регулярный активный отдых;
релаксация (занятия йогой, медитация, аутотренинг);
^  тренинг навыков самоконтроля поведения;
** планирование собственного времени;
^  обеспечение достаточной продолжительности сна;
^  когнитивная терапия и др.
гаи
Организационные методы:
^  регулярный мониторинг и формирование приемлемого социаль­
но-психологического климата;
оптимизация организационной структуры (распределения обя­
занностей, полномочий и ответственности), осуществляемая с учетом спо­
собностей и возможностей конкретных сотрудников;
исключение (по возможности) ситуаций ролевого конфликта;
^  максимально возможное информирование сотрудника о том, что 
в компании поощряется, а что нет, о его перспективах, о предстоящих из­
менениях в организации и о том, как они отразятся конкретно на нем;
^  обогащение содержания обязанностей работников;
^  соблюдение санитарно-гигиенических норм;
^  предоставление сотрудникам возможности почувствовать, что они 
могут влиять на ситуацию (дать им право участвовать в принятии опреде­
ленных решений, предоставить больше полномочий в организации собст­
венного рабочего места, планирования своего рабочего времени и т.п.);
^  предоставление сотрудникам регулярной обратной связи о ре­
зультатах их труда;
обучение менеджеров высшего и среднего звена управлению 
конфликтами, навыкам партнерского общения;
** предоставление сотрудникам консультативной поддержки [2]. 
Приведенные меры, являются основными для того, чтобы уровень 
стресса, испытываемого сотрудниками, не превышал допустимого уровня. 
Особенно акіуально это в нашей стране в связи с повышенным риском стрессов.
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